thlon- und Radcamp Mallorca 2019




Stundenplan Woche 1L

Tag2 Tagd Tag7 Abreisetag
07:00 7:00-7:30 Morning Run (TV/J]) |7:00-7:30 Morning Run (MR/JJ 7:00-7:30 Morning Run (TV/MR) | |

07:30]

08:00
08:30

09:00 ____ [

09:30

10:00

10:30

11:00

11:30

12:00

12:30

13:00 13:00-14:00
13:30 Lauftechnik/Analyse
14:00

14:30

15:00 15:00-16:00

15:30

Intensitaten Sportarten Sonstige Aktivitdten

Grundlage1(GA1) Lauf

Grundlage 1/2 (GA1/GA2)

Regeneration/Kompensation (REKOM)




Stundenplan Woche 1 M

Woche1 M

Tag7 Abreisetag

7:00-7:30 Morning Run (TV/JJ) [7:00-7:30 Morning Run (MR/JJ 7:00-7:30 Morning Run (TV/MR _

13:00-14:00
Lauftechnik/Analyse

14:30-15:15
Koppellauf

Intensitaten Sportarten
Lauf

Sonstige Aktivitaten

Grundlage 1/2 (GA1/GA2)

Regeneration/Kompensation (REKOM)




Tag2 Tagl
07:00 7:00-7:30 Morning Run (TV/JJ) [7:00-7:30 Morning Run (MR/JJ)

07:30

Woche 1S

Abreisetag

7:00-7:30 Morning Run (TV/MR)

08:00
08:30

09:00
09:30
10:00
10:30
11:00
11:30
12:00
12:30
13:00
13:30
14:00
14:30
15:00
15:30
16:00
16:30
17:00
17:30
18:00
18:30
19:00
19:30
20:00
20:30
21:00
21:30
22:00
22:30
23:00
23:30

13:00-14:00
Lauftechnik/Analyse

14:30-15:00 Koppellauf

Intensititen Sportarten Sonstige Aktivitaten

Grundlage1(GA1) Lauf
e _

Regeneration/Kompensation (REKOM)




Woche 2 10 Tage Anfang

07:00 7:00-7:30 Morning Run (OW)

15:00-15:45

Intensitiaten

Grundlage 1/2 (GA1/GA2)

Regeneration/Kompensation (REKOM)

Sportarten
Lauf

Sonstige Aktivitaten



Woche2 M

07:00 \

07:30
08:00
08:30
09:00
09:30
10:00
10:30
11:00
11:30
12:00
12:30
13:00
13:30
14:00 14:00-15:00
14:30 Lauftechnik/Analyse
15:00 15:00-15:45
15:30 Koppellauf

Tag2 SO 31.03.2019 Tag4 DI 02.04.2019 Tag7 FR 05.04.2019 Abreisetag
7:00-7:30 Morning Run (OW) 7:00-7:30 Morning Run (MR) 7:00-7:30 Morning Run (OW) 7:00-7:30 Morning Run (OW)

Intensitaten Sportarten
Lauf

Sonstige Aktivitaten

Sportarten
Lauf

Grundlage 1/2 (GA1/GA2)

Regeneration/Kompensation (REKOM)



Woche 2 10 Tage Ende

07:00

Tag7 FR 05.04.2019
7:00-7:30 Morning Run (OW)

07:30

08:00
08:30

09:00
09:30
10:00
10:30
11:00
11:30
12:00
12:30
13:00
13:30
14:00
14:30
15:00
15:30
16:00
16:30
17:00
17:30
18:00
18:30

19:00
19:30
20:00

20:30
21:00

21:30
22:00
22:30
23:00
23:30

Intensitdten

Grundlage 1/2 (GA1/GA2)

Regeneration/Kompensation (REKOM)

Sportarten
Lauf

Sonstige Aktivitdten




Woche 3L

Tag7 FR 12.04.2019

Abreisetag

07:00 \

07:30
08:00
08:30
09:00
09:30
10:00
10:30
11:00
11:30
12:00
12:30
13:00
13:30
14:00 14:00-15:00
14:30 Lauftechnik/Analyse
15:00 15:00-16:00
15:30

Tag2 SO 07.04.2019 Tag4 DI 09.04.2019
7:00-7:30 Morning Run (TV/MV) |7:00-7:30 Morning Run (MR/OW)

7:00-7:30 Morning Run (MV/OW) _ 7:00-7:30 Morning Run (TV/MR)

Intensitaten Sportarten

Lauf
Grundlage 1/2 (GA1/GA2)

Regeneration/Kompensation (REKOM) -

Sonstige Aktivitdten




Woche 3 M

Tag7 FR 12.04.2019

Abreisetag

Tag2 SO 07.04.2019 Tag4 DI 09.04.2019
07:00 7:00-7:30 Morning Run (TV/MV) |7:00-7:30 Morning Run (MR/OW

07:30
08:00
08:30
09:00
09:30
10:00
10:30
11:00
11:30
12:00
12:30
13:00
13:30
14:00 14:00-15:00
14:30 Lauftechnik/Analyse
15:00 15:00-15:45
15:30 Koppellauf

7:00-7:30 Morning Run (MV/OW) | |7:00-7:30 Morning Run (TV/MR)

Intensitdten Sportarten
Lauf

Sonstige Aktivitaten

Grundlage 1/2 (GA1/GA2)

Regeneration/Kompensation (REKOM)




Tag2 SO 07.04.2019
07:00 7:00-7:30 Morning Run (

07:30

Woche 3 S

08:00
08:30

09:00
09:30
10:00
10:30
11:00
11:30
12:00
12:30
13:00
13:30
14:00
14:30
15:00
15:30

14:00-15:00
Lauftechnik/Analyse

14:30-15:00 Koppellauf

Intensitiaten

Grundlage 1/2 (GA1/GA2)

Regeneration/Kompensation (REKOM)

Sportarten
Lauf

Sonstige Aktivitaten

Tag4 DI 09.04.2019 Tag7 FR 12.04.2019 Abreisetag
TV/MV)|7:00-7:30 Morning Run (MR/OW 7:00-7:30 Morning Run (MV/OW 7:00-7:30 Morning Run (TV/MR)




Woche 3 Rookies

Tag2 SO 07.04.2019
HO Morning Run (
07:30
08:00
08:30
09:00
09:30
10:00
10:30
11:00
11:30
12:00
12:30
13:00
13:30
14:00 14:00-15:00
14:30 Lauftechnik/Analyse
15:00 15:15-16:00
15:30 Lauftechnik

Tag4 DI 09.04.2019 Tag7 FR 12.04.2019 Abreisetag
TV/MV)|7:00-7:30 Morning Run (MR/OW 7:00-7:30 Morning Run (MV/OW 7:00-7:30 Morning Run (TV/MR)

Intensitdten Sportarten

Grundigeiean Laut

Grundlage 1/2 (GA1/GA2)

Regeneration/Kompensation (REKOM)

Sonstige Aktivitaten




